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PERBEDAAN FREKUENSI KONSUMSI FAST FOOD DAN  
AKTIVITAS FISIK PADA REMAJA OVERWEIGHT DAN  
TIDAK OVERWEIGHT DI SMA NASIMA SEMARANG 
ABSTRAK 
 
Pendahuluan: Kehadiran fast food dalam industri makanan di Indonesia mempengaruhi pola makan. Remaja masa 
kini juga jarang melakukan aktivitas fisik. Aktivitas fisik yang kurang diikuti dengan perilaku makan berlebihan 
menyebabkan simpanan energi dalam bentuk lemak. Salah satu akibatnya adalah ketidak seimbangan antara jumlah 
energi yang masuk dengan yang dibutuhkan oleh tubuh.  
Tujuan Penelitian: Mengetahui perbedaan frekuensi konsumsi fast food dan aktivitas fisik pada remaja overweight dan 
tidak overweight di SMA Nasima Semarang. 
Metode Penelitian: Penelitian menggunakan metode observasional rancangan penelitian case control. Data frekuensi 
konsumsi fast food diperoleh dengan kuesioner FFQ seni kuantitatif 1 bulan tearkhir, data aktivitas fisik diperoleh 
dengan recall aktivitas fisik selama 3 hari dan data status gizi overweight menggunakan indikator IMT/U. Subjek 
penelitian berjumlah 84 orang diambil secara purposive random sampling. Uji yang digunakan adalah uji kenormalan 
Kolmogorov Smirnov dan Man Whitney 
Hasil: Remaja overweight  memiliki frekuensi konsumsi fast food jarang dan sering masing-masing berjumlah 50% (21 
orang). Remaja tidak overweight lebih banyk memiliki frekuensi konsumsi fast food sering 76,2% (32 orang), diuji 
statistik memiliki nilai p=0,843. Remaja overweight lebih banyak melakukan aktivitas fisik ringan 95,2% (40 orang) 
remaja tidak overweight lebih banyak memiliki tingkat aktivitas fisik ringan sebesar 85,7%(36 orang), diuji statistik 
memiliki nilai p=0,02 
Kesimpulan: Ada perbedaan antara frekuensi konsumsi fast food siswa overweight dan tidak overweight (p=0,843). 
Tidak ada perbedaan antara aktivitas fisik siswa overweight dan tidak overweight Semarang (p=0,002). 
Saran: Bagi sekolah supaya bekerjasama dengan Puskesmas untuk memberikan informasi tentang pengaruh fast food 
dan meningkatkan aktivitas fisik siswa. Bagi penelitian selanjutnya supaya menambah rentang waktu pengambilan 
data aktivitas fisik. 
 
Kata Kunci: Frekuensi Konsumsi Fast Food, Aktivitas Fisik, Overweight 
 
 
ABSTRACT 
 
Introduction: Fast food industry has been affecting eating patterns. Nowadays, teenagers tend to have less activity 
followed by bad eating habit lead to energy saved as fast. Therefore, the number of obesity has been increasing 
because of the unbalance between the intakes of energy with the number of energy requirement. 
Objective: the aims of this study was to determine differences between fast food frequency consumption and 
physical activity between the fequency overweight and not overweight students in Nasima Senior High School of 
Semarang. 
Methods: This study was an observational study with case control study design. Frequency of fast food 
consumption data obtained by a food frequency questionnaire first semi Last month, physical activity data obtained 
by physical activity recall for 3 days and nutritional status data overweight using BMI indicator/U. Subjects 
numbered 84 people were taken by purposive random sampling. The statistical test used to analyze the relationship 
was the Kolmogorov-Smirnov normality test and Man Whitney. 
Results: Overweight  adolescent have fast food frequency consumption seldom and often each amounting to 50% (21 
persons). Not overweight adolescent more have fast food frequency consumption often 76,2% (32 persons), was tested 
by the statistic have p value =0,843. Overweight  adolescent more have done light physical activity 95,2% (40 persons) 
and not overweight adolescent more have done light physical activity equal to 85,7%(36 persons), was tested by the 
statistic have p value =0,02. 
Conclusion: There was differences fast food frequency consumption between overweight and not overweight 
students (p=0,843). There was not differences the physical activity between overweight and not overweight students 
(p=0,002). 
Suggestion: It was better for school held colaboration with health center to provide information about effect of 
fast food and the important of physical activity for health. Beside that it was better for further research so that add 
to span the time of intake the physical activity data.  
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1. PENDAHULUAN 
Kehadiran fast food dalam industri makanan di Indonesia mempengaruhi pola makan. Selain dari pola makan, 
remaja masa kini juga jarang melakukan aktivitas fisik seperti berolahraga. Kesadaran yang seperti inilah yang 
perlu ditumbuhkan pada remaja masa kini, supaya mereka dapat terhindar dari berbagai penyakit yang tidak 
diharapkan. Pada umumnya menu fast food mengandung lebih tinggi kalori, garam dan lemak 
termasuk kolesterol, dan menu tipe western umumnya hanya sedikit mengandung serat  (Khomsan,2003). 
Overweight dan obesitas merupakan masalah kesehatan yang perlu mendapatkan perhatian serius karena 
merupakan peringkat kelima penyebab kematian di dunia. Tidak kurang dari 2,8 juta orang dewasa meninggal 
setiap tahunnya yang disebabkan oleh overweight dan obesitas. Prevalensi overweight meningkat secara tajam 
diantaranya lebih dari 200 juta laki-laki dan 300 juta perempuan mengalami obesitas (WHO,2012). Rossner 
(1998) menyebutkan bahwa obesitas menjadi masalah di seluruh dunia karena prevalensinya yang meningkat 
pada orang dewasa maupun remaja baik di negara maju maupun di negara berkembang. Peningkatan obesitas 
terjadi karena perubahan pola hidup, pola makan dan gaya hidup. Pola makan pada masa praremaja harus 
diwaspadai untuk meredam kasus obesitas dikalangan remaja, karena pada saat ini terjadi perubahan banyak 
ragam gaya hidup, perilaku, juga pola makan. 
Hasil analisis penelitian Riskesdas tahun 2007 menunjukkan prevalensi overweight pada remaja secara nasional 
sebesar 8,8%. Pada tahun 2009-2010 prevalensi overweight di kawasan Asia adalah 26,4% pada anak laki-laki dan 
16,8% pada anak perempuan (NOO, 2011). Menurut data dari Riskesdas 2013, prevalensi remaja berdasarkan 
status gizi IMT/U umur 16 – 18 tahun sebanyak 1,6% mengalami overweight. Prevalensi overweight naik dari 1,4 
persen dari tahun 2007 menjadi 7,3%pada tahun 2013. Berdasarkan hasil penelitian pendahuluan pengukuran TB 
dan BB pada kelas X dan XI di SMA Nasima Semarang pada bulan Mei 2014 menunjukkan bahwa dari 128 siswa 
sebanyak 23 siswa (18%) status gizi obesitas, 17 siswa status gizi overweight (13%), 86 siswa status gizi normal 
(57%), 2 siswa status gizi kurus (2%). Dapat disimpulkan jika dibandingkan dengan data Riskesdas 2013 jumlah 
remaja overweight lebih tinggi.  
Dari uraian diatas, penulis tertarik untuk meneliti perbedaan frekuensi konsumsi fast food dan aktivitas 
fisik pada siswa/siswi SMA overweight dan tidak overweight. Penulis memilih SMA Nasima Semarang sebagai lokasi 
penelitian dikarenakan SMA Nasima Semarang merupakan sekolah yang berlokasi di daerah perkotaan, status 
gizi obesitas di SMA Nasima Semarang mencapai 18%, memiliki kegiatan belajar dan ekstrakurikuler yang cukup 
padat sehingga siswa-siswinya memiliki peluang yang cukup besar untuk mengonsumsi makanan fast food, pola 
makan tidak seimbang, dan banyaknya penjual makanan fast food di sekitar sekolah sehingga memudahkan para 
siswa mengonsumsi makanan yang tidak sehat yang kemungkinan dapat memicu terjadinya overweight 
 
2. METODE 
2.1 Jenis Penelitian  
Jenis penelitian ini menggunakan penelitian observasional dengan rancangan penelitian case control. Penelitian ini akan 
mengambil data variabel bebas yaitu aktivitas fisik dan konsumsi fast food dan variabel terikat yaitu status overweight. 
2.2 Populasi dan sampel  
Populasi dari penelitian ini adalah siswa kelas X dan XI  SMA Nasima Semarang dengan jumlah 128 siswa. 
Adapun kriteria inklusi dan eksklusi dibagi menjadi kasus dan kontrol sebagai berikut: 
Kriteria  inklusi kasus: 
a. Siswa  yang tidak sedang dalam keadaan diet atau berpuasa 
b. Siswa kelas X dan XI 
c. Siswa  yang bersedia menjadi responden 
d. Semua siswa yang memiliki status gizi overweight dan obesitas 
e. Semua umur dan jenis kelamin 
Kriteria eksklusi kasus: 
a. Siswa yang sedang dalam keadaan sakit 
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b. Siswa yang tidak dapat diukur antropometri 
c. Siswa yang tidak masuk sekolah 
Kriteria inklusi kontrol: 
a. Berada pada kelas yang sama dengan kasus  
b. Status gizi normal 
c. Umur dan jenis kelamin tidak harus sama dengan kasus 
Kriteria eksklusi kontrol: 
a. Siswa yang sedang dalam keadaan sakit 
b. Siswa yang tidak dapat diukur antropometri 
c.   Siswa yang tidak masuk sekolah 
Jumlah sampel  
Jumlah subjek penelitian ini dilakukan dalam jumlah terbatas yaitu menggunakan rumus besar sampel (Sastroasmoro, 
1997) 
   38 orang       
 
Keterangan : 
n : Jumlah sampel 
Zα/2 : Nilai pada distribusi normal standar yang sama pada tingkat 
kepercayaan 95% adalah 1,96 
Zβ : Nilai pada distribusi normal standar yang sama dengan power yang 
diinginkan sebesar 80% adalah 0,842 
p1 : Proporsi yang diperoleh dari perhitungan p=OR/1+OR, dimana OR 
adalah 3, nilai p=3/4 
q : 1-p, q= ¼ 
α : Tingkat kemaknaan 95% (0,05) adalah 1,96 
Jumlah subjek penelitian ini adalah 38±10% (4) yaitu 42 subjek penelitian.  Subyek penelitian pada 
penelitian ini yaitu 42 kasus dan 42 kontrol. 
a. Cara pengambilan sampel 
Sampel dalam penelitian ini diambil secara sistematic random sampling. Dengan langkah-langkah sebagai berikut: 
1).  Populasi kasus berjumlah 43 siswa. 
2). Membagi populasi kasus dengan jumlah sampel, yaitu 43 dibagi 42 sama dengan 1. 
3). Melakukan pengambilan sampel kasus 1 sampai dengan 42 siswa secara acak, urutan ke 43 tidak dipakai karena 
jumlah sampel yang dibutuhkan hanya 42 siswa. 
4). Populasi kontrol dengan status gizi normal berjumlah 72 siswa, 14 siswa lainnya mempunyai status gizi kurus 
5). Menghitung kelipatan dengan cara membagi populasi kontrol status gizi normal dengan besar sampel, yaitu 72 
dibagi 42 dengan hasil 1,72, dibulatkan menjadi 2. 
6). Memilih satu angka acak sebagai nomor sampel pertama 
7). Sampel selanjutnya dipilih dengan menambah nomor sampel pertama dengan kelipatan 2 sampai terpilih 72 
sampel. 
2.3 Variabel Penelitian  
Variabel bebas adalah  makanan fast food dan aktivitas fisik  
Variabel terikat adalah overweight dan tidak overweight pada remaja 
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2.4 Pengumpulan data 
Jenis data 
Berdasarkan sumbernya data yang dikumpulkan dalam penelitian ini terdiri dari: 
a. Data primer adalah jenis data yang diperoleh secara langsung dari sampel. Data tersebut meliputi identitas 
responden, jenis makanan fast food, dan aktivitas fisik. 
b. Data sekunder adalah data yang diperoleh secara tidak langsung. Data tersebut meliputi: gambaran umum 
sekolah dan jumlah siswa SMA Nasima Semarang 
Cara pengambilan data 
a. Data primer meliputi: 
1) Identitas responden  
Data identitas responden diperoleh dengan wawancara langsung kepada responden dengan menggunakan 
kuesioner. 
2) Data jenis dan frekuensi makan dalam 1 bulan diperoleh dengan cara memberikan kuesioner Semi Food 
Frequency Quesionare (FFQ) secara langsung dengan responden  
3) Data aktivitas fisik dalam 3 hari diperoleh dengan cara memberikan kuesioner Recall aktivitas fisik kegiatan 
selama 1 hari secara langsung dengan responden.  
b. Data sekunder meliputi: gambaran umum sekolah dan jumlah siswa SMA Nasima Semarang, diperoleh dari data 
sekolah tempat peneltian. 
2.5 Pengolahan Data 
Tahapan Pengolahan Data 
a. Editing 
Editing bertujuan untuk meneliti kembali jawaban yang ada agar jawaban menjadi lengkap. Editing dilakukan di 
lapangan sehingga bila terjadi kekurangan atau ketidaksesuaian dapat segera dilengkapi atau disempurnakan. Data 
yang dimasukkan dalam proses editing adalah identitas responden, frekuensi konsumsi fast food, dan aktivitas fisik.  
b. Koding 
Pemberian kode dimasukkan untuk mempermudah dalam pengolahan data dan proses lanjutan melalui tindakan 
pengklasifikasian data. Data yang masuk dalam pengkodingan adalah frekuensi konsumsi fast food, dan aktivitas fisik.  
1). Aktivitas Fisik 
ko Kode Kategori Kriteria 
1 1.40-1.69 Aktivitas ringan 
2 1.70-1.99 Aktivitas sedang 
3 2.00-2.39 Aktivitas  berat 
Sumber : (FAO/WHO/UNU 2001) 
2). Konsumsi Fast Food 
Kode Kategori  Kriteria 
1 <16 x/bulan           Jarang 
2 ≥16 x/bulan Sering 
   Sumber : Supriyadi, 2014 
3). Status gizi 
Kode Kategori  IMT (kg/m²) 
1 Overweight >2 SD 
   0 Tidak Overweight <2 SD 
 Sumber: Keputusan Menteri Kesaehatan Republik Indonesia (2010) 
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c. Entri Data 
Memasukkan data aktivitas fisik, frekuensi konsumsi fast food, dan obesitas dalam suatu program 
SPSS for Windows 17.0 di  komputer untuk kemudian dilakukan pengolahan data. 
b. Tabulating 
Menyusun data dengan cara mengorganisir data sedemikian rupa sehingga mudah untuk dijumlah, 
disusun, dan  diselesaikan dalam bentuk tabel atau grafik 
2.6 Analisis Data 
Analisis Univariat 
Univariat dilakukan pada data yang berupa variabel tunggal,  jadi data ini di analisis secara deskriptif. Uji kenormalan 
data yang digunakan menggunakan uji Kolmogorov Smirnov. 
a). Bila p value < 0,05 maka datanya berdistribusi tidak normal. 
b). Bila p value ≥ 0,05 maka datanya berdistribusi normal. 
Analisis Bivariat 
Analisis bivariat dilakukan untuk menguji hipotesis dan menjawab rumusan masalah yang diajukan dengan cara 
menganalisa ada tidaknya perbedaan antar dua variabel yaitu variabel frekuensi konsumsi fast food dan aktivitas fisik 
pada remaja overweight dan tidak overweight.  
Sebelum dilakukan analisis perbedaan antar variabel, dilakukan uji kenormalan data dengan menggunakan 
uji Kolmogorov Smirnov. Berdasarkan analisis kenormalan data didapatkan hasil data yang tidak normal pada variabel 
frekuensi konsumsi fast food dengan nilai (p=0,004, p<0,05) dan aktivitas fisik dengan nilai (p 0,000<0,05) yang 
selanjutnya diuji statistik menggunakan uji Man Whitney. 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Subjek Penelitian 
Berdasarkan Umur  
Penelitian ini menggunakan populasi siswi kelas X dan XI yang berjumlah 128 orang yang tersebar di dalam 9 kelas. 
Besar sampel pada penelitian ini berjumlah 84 siswa, dengan total kasus 42 siswa dan kontrol 42 siswa. Karakteristik 
subjek penelitian berdasarkan umur dapat dilihat pada gambar 3 
 
Gambar 3. Karakteristik subjek penelitian berdasarkan umur 
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 Pengambilan data dilakukan saat subjek penelitian sedang pelajaran olahraga yaitu diambil sesuai urutan hari 
olahraga. Adapula ketentuan pengambilan sampel meliputi semua subjek penelitian yang dapat diukur antropometri 
dan tidak sedang berpuasa saat pengambilan data. Dari gambar di atas menunjukkan bahwa siswa dengan status gizi 
overweight lebih banyak pada siswa usia 15 tahun dan 16  tahun, sedangkan siswa dengan status gizi normal lebih 
banyak pada siswa usia 16 tahun. Pada saat melakukan penelitian jumlah usia siswa tidak dibedakan kasus dan 
kontrol atau diambil secara acak, hal ini dikarenakan jumlah usia seseorang setiap kelas tidak selalu sama. 
 Berikut gambar karakteristik subjek penelitian berdasarkan umur dan kelas siswa. 
 
Gambar 4. Karakteristik subjek penelitian berdasarkan umur dan kelas 
Dari gambar di atas dapat dilihat bahwa pada siswa kelas X paling banyak berusia 15 tahun dan pada kelas XI paling 
banyak berusia 16 tahun. Sedangkan pada kelas X usia paling rendah yaitu 14 tahun berjumlah 2 orang, pada kelas 
XI usia paling rendah yaitu 15 tahun sebanyak 1 orang. Hal ini bisa saja terjadi karena tanggal lahir siswa tidak semua 
memiliki kesamaan.  
Berdasarkan Kelas 
Sesuai dengan jumlah sampel, penelitian ini menggunakan sampel kelas X dan XI dengan syarat memenuhi kriteria 
inklusi dan eksklusi. Pada saat pengambilan data masing-masing kelas telah dibedakan kasus dan kontrol.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 5. Karakteristik subjek penelitian berdasarkan kelas  
0
5
10
15
20
25
Overweight Normal
ju
m
la
h 
sis
w
a 
status gizi siswa
X
XI
11 
 
 Dari tabel gambar di bawah menunjukkan bahwa karakteristik subjek penelitian berdasarkan kelas jumlah siswa 
overweight dan normal jumlahnya lebih banyak pada kelas XI, yaitu sebanyak 23 orang.  Pemaparan tersebut dapat 
dilihat pada gambar 4 berikut 
Berdasarkan Jenis Kelamin  
Ditinjau dari jenis kelamin subjek, karakteristik subjek penelitian berdasarkan jenis kelamin menggambarkan bahwa 
siswa overweight lebih banyak pada laki-laki sebanyak 24 orang.  Sedangkan status gizi normal lebih banyak pada 
perempuan sebanyak 27 orang. Hal ini dapat terjadi karena keterbatasan jumlah populasi. Maka dari itu karakteristik 
subjek berdasarkan jenis kelamin tidak dapat ditentukan jumlah kasus dan kontrolnya. Pemaparan tersebut dapat 
dilihat pada gambar 6 berikut 
 
Gambar 6. Karakteristik subjek penelitian berdasarkan jenis kelamin 
Jenis kelamin ikut berperan dalam kejadian overweight. Karena dapat dilihat pada umumnya obesitas dijumpai pada 
laki-laki, walaupun overweight dapat terjadi juga pada perempuan. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Gary. K et al yang menunjukkan prevalensi overweight pada remaja laki-laki lebih tinggi dibandingkan prevalensi 
overweight pada perempuan (Aryati, 2014). 
3.2 Distribusi Siswa Overweight dan Tidak Overweight Berdasarkan Frekuensi Konsumsi Fast Food pada 
siswa SMA Nasima Semarang 
Data distribusi frekuensi konsumsi fast food pada siswa overweight di SMA Nasima Semarang dapat dilihat pada tabel 
9 berikut: 
Tabel 9 
Distribusi Siswa Overweight dan Tidak Overweight Berdasarkan 
Frekuensi Konsumsi Fast Food 
Frekuensi Konsumsi Fast 
Food 
Overweight  Tidak Overweight 
Jumlah Persentase(%) Jumlah  Presentase (%) 
Jarang(< 16x/mgg) 21 50 32 76,2 
Sering (≥ 16x/mgg) 21 50 10 23,8 
Total 42 100 42 100 
 
 Tabel 10 
Nilai Minimum, Maximum, Mean, Standart Deviation Siswa Overweight dan Tidak Overweight Berdasarkan 
Frekuensi Konsumsi Fast Food 
Minimum Maximum Mean Std. Deviaton 
2,00 91,00 15,9762 16,0810 
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Tabel menunjukkan lebih dari setengah subjek penelitian (76,2%) siswa SMA Nasima Semarang jarang 
mengkonsumsi fast food dengan kategori <16x/minggu. Dengan nilai minimum 2,00, nilai mean 15,9762 dan dengan 
standart deviation 16,0810. Mereka mendapat jatah makan siang dari katering rekanan yang disediakan oleh sekolah. 
Hal ini bisa menjadi pemicu bagi siswa overweight tidak bisa secara leluasa menikmati konsumsi makanan fast food. 
Penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh Leily (2014) yang mempunyai frekuensi 
konsumsi fast food jarang lebih banyak yaitu 42,5%. Jarangnya subjek penelitian mengonsumsi fast food dikarenakan 
jam sekolah full day dan tidak tersedia kantin penjual makanan sehingga siswa tidak bisa leluasa mengonsumsi 
makanan dari luar sekolah atau jam nongkrong lebih lama. 
3.3 Distribusi Siswa Overweight dan Tidak Overweight berdasarkan Aktivitas Fisik 
Aktivitas fisik pada penelitian ini dilakukan dengan recall 3x24 jam kemudian hasilnya dirata-rata. Distribusi frekuensi 
tingkat aktivitas fisik siswi SMA Nasima Semarang dapat dilihat pada tabel 11 berikut: 
Tabel 11 
Distribusi Siswa Overweight  dan Tidak Overweight Berdasarkan 
Aktivitas Fisik 
 
Tabel 12 
Nilai Minimum, Maximum, Mean, Standart Deviation Siswa Overweight dan Tidak Overweight Berdasarkan 
Aktivitas Fisik 
Aktivitas subjek penelitian meliputi tidur 8 jam, aktivitas sangat ringan 8-10 jam, aktivitas ringan 4-6 jam, 
aktivitas sedang 1-2 jam dan aktivitas berat jarang dan hanya beberapa menit saja. Aktivitas sangat ringan subjek 
meliputi duduk, bermain games, bermain handphone, belajar. Adapun kegiatan yang dilakukan siswa pada saat di rumah 
diantaranya yaitu menyapu, menonton tv, bermain games, bermain handphone, berkumpul dengan keluarga, makan, 
tidur, solat, atau bepergian dengan keluarga. 
3.4 Perbedaan antara Frekuensi Konsumsi Fast food Subjek Penelitian Overweight dan Tidak Overweight 
Siswa SMA Nasima Semarang 
Tabel 13. Distribusi Frekuensi Fast Food Siswa Overweight dan Tidak Overweight di SMA Nasima Semarang   
Fast Food 
Overweight Tidak Overweight Total 
p = 0,843 
 
n % N % n % 
Sering 21 50 32 76,2 53 63,1 
Jarang 21 50 10 23,8 31 36,9 
Jumlah 42 100 42 100 84 100 
Tabel 14 
Nilai Minimum, Maximum, Mean, Standart Deviation Perbedaan antara Frekuensi Konsumsi Fast Food Subjek 
Penelitian  Siswa Overweight dan Tidak Overweight  
Kondisi Total Minimum Maximum Mean Std. Deviaton 
Overweight 42 2 91 22,0238 19,69213 
Tidak 
Overweight 
42 2 35 9,9286 7,79741 
Berdasarkan data tersebut dapat dilihat bahwa pada 42 siswa overweight memiliki frekuensi konsumsi fast food yang 
sama yaitu sering dan jarang masing-masing 50%, sedangkan pada siswa normal sebagian besar siswa sering 
mengonsumsi makanan fast food 32 orang (76,2%). Data fast food yang dihasilkan memiliki distribusi yang tidak 
normal (p=0,002, p<0,05) sehingga uji statistik yang digunakan adalah uji Man Whitney. Hasil uji beda frekuensi 
konsumsi fast food menunjukkan nilai p=0,002 nilai ini lebih kecil dari 0,05 sehingga didapat kesimpulan ada 
perbedaan frekuensi konsumsi fast food subjek penelitian overweight dan normal. Berdasarkan hasil pengolahan data 
Aktivitas Fisik 
Overweight  Tidak Overweight 
Jumlah Persentase(%) Jumlah  Presentase (%) 
Ringan  40 95,2 36 85,7 
Sedang 2 4,8 6 14,3 
Total 42 100 42 100 
Minimum Maximum Mean Std. Deviaton 
1,40 1,78 1,5036 0,08933 
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didapatkan nilai Odd Ratio 0,3 dimana yang berarti siswa yang sering mengkonsumsi fast food memiliki resiko 0,3 kali 
untuk terkena overweight. Dari hasil statistik didapatkan pula nilai CI = 0,123-0,794.  
Tabel 15.  
Distribusi Aktivitas Fisik Siswa Overweight dan Tidak Overweight di SMA Nasima Semarang 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tabel 16 
Nilai Minimum, Maximum, Mean, Standart Deviation Perbedaan antara Aktivitas Fisik Subjek Penelitian  Siswa 
Overweight dan Tidak Overweight  
 
 
 
 
 
Berdasarkan data tersebut dapat dilihat bahwa siswa overweight lebih banyak melakukan aktivitas ringan (95,2%) 
dan melakukan aktivitas sedang hanya sebanyak 2 orang (4,8%). Sedangkan pada siswa berstatus gizi normal 
sebanyak 36 siswa melakukan aktivitas fisik ringan dan 6 orang melakukan aktivitas fisik sedang. Hasil analisis 
statistik diuji dengan menggunakan uji Man Whitney Test pada uji perbedaan aktivitas fisik pada subjek penelitian 
overweight dan normal dengan nilai p=0,843. Berdasarkan data tersebut dapat diketahui bahwa tidak ada perbedaan 
antara aktivitas fisik pada siswa overweight dan normal. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang telah 
dilakukan oleh Miranda (2014) yang tidak menemukan adanya perbeedaan yang bermakna antara  aktivitas fisik 
dengan kejadian overweight. 
Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Dalilah (2009), dengan hasil penelitian tidak ada 
hubungan yang signifikan antara pola aktivitas fisik dengan tebal lemak bawah kulit remaja di Yogyakarta (p=0,179). 
Pengukuran aktivitas fisik pada penelitian Dalilah menggunakan metode IPAQ. Penelitian Dalilah lebih lanjut 
menyebutkan lebih dari setengah jumlah subjek penelitian melakukan aktivitas fisik sedang dengan frekuensi yang 
tidak tetap. Aktivitas yang banyak dilakukan di dalam rumah dibanding di luar rumah, misalnya bermain games 
komputer, menonton televisi maupun media elektronik lain ketimbang berjalan, bersepeda maupun naik-turun 
tangga  menurunkan pengeluaran energi sehingga terjadi keseimbangan positif dimana masukan energi lebih banyak 
dibandingkan keluaran energi. Tubuh cenderung untuk menyimpan energi dalam bentuk lemak (Syarif, 2006). 
3.5 Penerapan Konsumsi Makan dan Aktivitas Fisik Menurut Islam 
Sebanyak 50% siswa overweight dan 76,2% siswa belum bisa menerapkan ajaran Islam tentang menjauhi sikap 
berlebihan dan rakus dalam konsumsi makan. Islam telah mengatur hal konsumsi makan supaya menjauhi sikap 
berlebihan dan rakus sesuai dengan firman Allah dalam surat al-A’raf ayat 31  yang artinya “Makan dan minumlah, 
tapi janganlah berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang yang berlebih-lebihan”. Ayat 
tersebut menganjurkan untuk konsumsi makan dan minum yang merupakan kebutuhan untuk kelangsungan hidup 
seseorang, kemudian Allah melarang berlebih-lebihan dalam hal tersebut karena dapat menimbulkan efek yang tidak 
sehat bagi tubuh (Anonim, 2011). Secara teori menurut Khomsan (2003), konsumsi fast food sekali-kali adalah wajar 
dan tidak menimbulkan masalah. Konsumsi fast food  yang berlebih dan berprinsip tiada hari tanpa konsumsi fast 
food menimbulkan ancaman penyakit degeneratif karena terjadi kelebihan kalori. 
Aktivitas 
Fisik 
Overweight Normal Total 
p = 0,002 
N % N % n % 
Ringan 40 95,2 36 85,7 76 90,5 
Sedang 2 4,8 6 14,3 8 9,5 
Jumlah 42 100 42 100 84 100 
Kondisi Total Minimum Maximum Mean Std. Deviaton 
Overweight 42 1,41 1,74 1,4971 0,07399 
Tidak 
Overweight 
42 1,40 1,78 1,5100 0,10293 
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Sebanyak 95,2% siswa overweight dan 85,7% siswa tidak overweight belum menerapkan olahraga anjuran 
Rasulullah agar berolah raga dan beraktivitas fisik seperti pada hadist yang diriwayatkan dari Salman bin Al Akhwa:” 
Rasulullah SAW berjalan melewati sekelompok lelaki yang sedang berlomba memanah, lalu Rasulullah bersabda,” 
Memanahlah kalian wahai bani Ismail karena ayah kalian adalah para pemanah, memanahlah sedangkan saya berada 
pada pihak bani fulan.” Salman melanjutkan,” salah satu kelompok memegang panah ditangannya (tidak mau 
berlomba) Rasulullah lantas bertanya,” Mengapa kalian tidak mau memanah ?” Mereka menjawab,” Bagaimana kami 
akan memanah sedangkan engkau berada di pihak mereka?” Rasulullah menjawab,” Memanahlah karena aku ada 
dipihak kalian semua.”  
Aktivitas fisik dan olahraga akan menimbulkan semangat, energi serta fisik yang kuat dan juga memperbaiki 
metabolisme tubuh sehingga badan akan selalu prima dan terhindar dari berbagai penyakit (Anonim, 2009). Aktivitas 
fisik yang berat secara langsung akan menggunakan energi yang berasal dari cadangan lemak tubuh yang sebelumnya 
diubah menjadi enegi. Hal tersebut akan mengurangi simpanan lemak dalam subkutan dan jaringan lemak lainnya 
(Dalilah, 2009) 
4. PENUTUP 
4.1 KESIMPULAN 
1. Subjek penelitian overweight  yang memiliki tingkat frekuensi konsumsi fast food jarang berjumlah 50% dan 50% 
sering konsumsi fast food. 
2. Subjek penelitian tidak overweight yang memiliki tingkat frekuensi konsumsi fast food ringan sebesar 76,2%, dan 
yang memiliki tingkat frekuensi konsumsi fast food sedang sebesar 23,8%. 
3. Subjek penelitian overweight  yang memiliki tingkat aktivitas fisik ringan sebesar 95,2%, sedang 4,8%  
4. Subjek penelitian tidak overweight  yang memiliki tingkat aktivitas fisik ringan sebesar 85,7%, sedang 14,3%  
5. Ada perbedaan antara frekuensi konsumsi fast food siswa overweight dan tidak overweight siswa SMA Nasima 
Semarang (p=0,843).  
6. Tidak ada perbedaan antara aktivitas fisik siswa overweight dan tidak overweight siswa SMA Nasima Semarang 
(p=0,002). 
4.2 SARAN 
Bagi Pihak Sekolah 
Pihak sekolah dapat bekerja sama dengan puskesmas untuk memberikan informasi kepada siswa tentang pengaruh 
fast food, aktifitas fisik terhadap bahaya overweight siswa SMA Nasima Semarang untuk meningkatkan aktifitas fisik 
siswa 
Bagi Penelitian Selanjutnya 
Hasil penelitian ini bisa digunakan sebagai rujukan untuk melakukan penelitian lebih lanjut tentang aktivitas fisik dan 
konsumsi fast food dengan menggunakan metode PAL untuk pengukuran aktivitas fisik dan rentang waktu 
pengambilan data minimal 4-7x24 jam agar dapat menggambarkan kebiasaan aktivitas fisik subjek penelitian. 
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